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 သ ီးခခ ီးခ ွဲနေခခင ီး န  ဂါနခခခ ျုပ  က ိုယ ့်က ိုယ က ိုန  င့် ကကည့် နလ့်လ ခခင ီး 

 မည သ ့်ထကံပါလွဲ။ COVID-19 နကက င   

ဖ  ီးေ နေသူမ  ီး သ ို ့်မဟိုတ  

COVID-19 

နပါ   တ  ခဖ  နေနသ  လည ီး 

န  ဂါလကခဏ  မခပသူမ  ီး။ 

န  ဂါလကခဏ  မရှ သူမ  ီးနငှ   

• COVID-19 နကက င   ဖ  ီးေ နေသူတ  ဦီးဦီးနငှ   

ေ ီးကပ နသ ထ နတ ွေ့ မှုရှ ခွဲ သူမ  ီး၊ သ ို ့်မဟိုတ  

• မခဖ  မနေမဟိုတ နသ   ည   ယ ခ က  

မဟိုတ သည   အခခ ီးအ  မ  ီးအတ က  

(အနရှွေ့နခမ က ပ ိုင ီးရှ  န  ီးခ ယ ထ ီးနသ  

နက င တ မ  ီးမှလ ွဲ၍) ဗ ီးနမ င  သ ို   

ခပည ေယ ခပင ပမှ ခပေ လ သူမ  ီး။1 

န  ဂါလကခဏ မ  ီးမရှ သည   

အခခ ီးနသ ဗ ီးနမ င  ခပည ေယ သ ီးမ  ီး။ 

 

 

ကျွန ိုပ သည  အ မ တ င နေ ပါမည လ ီး။ မှေ  မှေ  အ မ တ င နေခခင ီးသည  

သင ၏အနတ  ယ က ိုနလ   ခ  ေ  

အနက င ီးဆ ိုီးေည ီးလမ ီး ခဖ  နေဆွဲခဖ  ပါသည ။ 

အခပင ထ က သည  အခါ က က ယ တ ီးဆ ီးန ီး 

လမ ီးညွှေ ခ က က ို လ ိုက ေ ပါ။ 

 

ကျွန ိုပ သည  

အလိုပ သ ို ့်သ  ီးန ိုင ပါသလ ီး။ 

မ ပါ။ 

သင ၏အလိုပ မှခ င  ခပျုထ ီးပပ ီး 

သင  နေနက င ီးနေပါက 

အ မ တ င အလိုပ လိုပ ပါ။ 

မ ပါ။ သင ၏အလိုပ မှခ င  ခပျုထ ီးပါက 

အ မ တ င အလိုပ လိုပ ပါ။ 

အလိုပ တ င ရှ နေ ဉ် က ေ ီးမ န ီးနငှ   

နဘီးကင ီးန ီးဆ ိုင    လမ ီးညွှေ ခ က က ို 

လ ိုက ေ ပါ။ 

ခဖ  န ိုင မည ဆ ိုပါက အ မ တ င အလိုပ လိုပ ပါ။ 

 

ကျွန ိုပ သည  လမ ီးနလ  က ခခင ီး၊ 

 က ဘ ီး  ီးခခင ီး၊ 

ခ  ီးန ီးလမ ီးနလ  က ခခင ီးမ  ီးလိုပ  ေ  

အခပင ထ က န ိုင ပါသလ ီး။ 

မ ပါ၊ သင  

နေခပေ နက င ီးမလ မခ င ီး 

မ ပါ။2 

မ ပါ၊ 14  က နက   လ ေ က  န  ဂါလကခဏ မ  ီး 

နပ  က မသ  ီးမခ င ီး မ ပါ။3 

 ပါသည ၊ သ ို  နသ   

သင နငှ  အတူနေထ ိုင သူမ  ီးမှလ ွဲ၍ 

အခခ ီးသူမ  ီးနငှ   နခခ က နပအက  တ င နေပါ။ 

လူမ  ီးနေပါက န ှနခါင ီး ည ီးတပ ထ ီးပါ။ 

 

ကျွန ိုပ သည  ကိုေ  ံိုပ စည ီးမ  ီးနငှ့်  

န ီး ါီးမ  ီးကွဲ့်သ ို ့် အခခ ီးနသ  

ပဓ ေက သည့် ပ စည ီးမ  ီးက ို ယ ယ  ေ  

အခပင ထ က န ိုင ပါသလ ီး။ 

မ ပါ၊ သင  

နေခပေ နက င ီးမလ မခ င ီး 

မ ပါ။2 

မ ပါ၊ 14  က နက   လ ေ က  န  ဂါလကခဏ မ  ီး 

နပ  က မသ  ီးမခ င ီး မ ပါ။3 

 ပါသည ၊ သ ို  နသ   

သင နငှ  အတူနေထ ိုင ခခင ီးမရှ သည  သူမ  ီးနငှ   

နခခ က နပအက  တ င  နေပါ။ 

အဝတ န ှနခါင ီး ည ီးက ို ဝတ ဆင ပါ။ 

လက က ိုမကက ခဏနဆီးနကက က  

မ က န ှက ိုထ က ိုင ခခင ီး မခပျုပါနှင  ။  

 

ကျွန ိုပ သည  အ မ ရှ  သ ီးခခ ီးအခေ ီးတ င  

နေ ပါမည လ ီး။ 

နေ ပါမည ၊ သင  

နေခပေ နက င ီးမလ မခ င ီး 

နေ ပါမည ။2 

ခဖ  န ိုင မည ဆ ိုပါက၊ 14  က နက   လ ေ က  

န  ဂါလကခဏ မ  ီး နပ  က မသ  ီးမခ င ီး နေပါ။3 

မ ပါ 

 

နေမနက င ီးခြ  လ ပါက 

ဘယ လ ိုလိုပ  ပါမလွဲ။ 

  တင ၍ သ ီးခခ ီးခ ွဲနေက  သင ၏ 

က ေ ီးမ န ီးန  င  နရှ က မှုပ  ပ ိုီးနပီးသူထ  

ဖိုေ ီးနခေါ်ဆ ိုပါ။ 

 တင ၍ သ ီးခခ ီးခ ွဲနေက  သင ၏ 

က ေ ီးမ န ီးန  င  နရှ က မှုပ  ပ ိုီးနပီးသူထ  

ဖိုေ ီးနခေါ်ဆ ိုပါ။ 

 

 
1 မခဖ  မနေခ  ီးသ  ီးလ မှုတ င  အ  ီးအ  ၊ နဆီးဘက ဆ ိုင   န  င  နရှ က ကိုသမှု၊ အခခ ီးသူမ  ီးက ို ခပျု ိုန  င  နရှ က နပီးမှု၊ သ ို  မဟိုတ  လိုပ နဆ င  ေ ခ င  ခပျုထ ီးနသ  လိုပ ငေ ီးမ  ီးအတ က  သ  ီးန  က ခခင ီးတ ို   ပါဝင န ိုင ပါသည ။ 

2 နဖ  ခပပါအခ က သ ိုီးခ က လ ိုီး ခဖ  နပေါ်လ သည  အခါ နေခပေ နက င ီးပါသည - 1) အဖ  ီးက နဆီးမ  ီးမနသ က ဘွဲ အဖ  ီးမရှ သည မှ  သ ိုီး က ကက ပပ ခဖ  သည ၊ 2) အခခ ီးနသ လကခဏ မ  ီး တ ိုီးတက လ သည ၊ 3) 

န  ဂါလကခဏ တ    ိုတ    မရှ  ဉ်အခ  ေ မှ ၍ အေည ီးဆ ိုီး 10  က  ကက ခမင  နေပပ ခဖ  သည ။  

သ ို  မဟိုတ  သင  က ို   နဆီးသည  အခါ န  ဂါလကခဏ တ    ိုတ    မရှ ပါက၊ နေခပေ နက င ီးသည  အခ  ေ သည  သင ၏ပထမဆ ိုီး နပါ   တ     နဆီးမှုခဖ  သည  နေ  မှ ၍ 10  က နက   လ ပပ ခဖ  က  န  ဂါလကခဏ မ  ီး 

ဆက တ ိုက နပ  က ကင ီးလ သည  အခ  ေ  ခဖ  ပါသည ။   

3 ေ ီးကပ နသ ထ နတ ွေ့ မှုရှ သ မ  ီးအတ က - COVID-19 ကူီး က ခ ထ ီး သူနငှ   ေ ီးကပ နသ ထ နတ ွေ့ မှုရှ ခွဲ သည  နေ  မှ ၍ 14  က ။  ခ  ီးသ  ီး  မှခပေ လ သ မ  ီးအတ က - (အနရှွေ့နခမ က ပ ိုင ီးရှ  န  ီးခ ယ ထ ီးနသ နက င တ မ  ီးမပါဘွဲ) 

ဗ ီးနမ င  ခပင ပသ ို   နေ က ဆ ိုီးထ က ခ  ခွဲ  ဉ်အခ  ေ မှ 14  က ။ healthvermont.gov/covid19-travelguideရှ  အခ က အလက ။ 

*သင  တ င န  ဂါလကခဏ တ    ိုတ     လ ိုီးဝမရှ ခွဲ ပါက သင ၏န  ဂါနခခခ ျုပ က လအတ င ီး သင  က ို    နဆီးန ိုင ပါသည ။ 7  က ကက ပပ ီးနေ က  သ ို  မဟိုတ  ထ ိုနေ  တ င     နဆီးခခင ီးအတ က     ဉ်သတ မှတ  ေ  သင ၏ပ  ပ ိုီးနပီးသူထ  

ဖိုေ ီးနခေါ်ဆ ိုပါ။ သင ၏ လဒ မ  ီးက ိုမ မခ င ီး န  ဂါနခခခ ျုပ ခဖင  နေပါ။  လဒ မ  ီးမှ  ေက ဂတ  ခဖ  နေပပ ီး၊ သင  တ င  န  ဂါလကခဏ မ  ီးမရှ ပါက၊ သင ၏န  ဂါနခခခ ျုပ က ို အဆ ိုီးသတ န ိုင ပါသည ။ 

https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID19-Vermont-Visitors-and-Returning-Travelers.pdf
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What is isolation, quarantine and self-observation? 
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Isolation Quarantine Self-observation 

For whom? People sick with 

COVID-19 or 

tested positive 

for COVID-19 but 

did not have any 

symptoms. 

People with no symptoms and who 

• were in close contact with

someone sick with COVID-19, or

• are returning to Vermont from

out of the state (except select

counties in the Northeast) for

anything other than an essential

purpose.1

Other Vermonters who don’t 

have symptoms. 

Do I stay home? Yes Yes Staying home is still the best 

way to lower your risk. 

Follow prevention guidance 

when you go out. 

Can I go to work? No. Work at 

home if your job 

allows it and if 

you feel well 

enough. 

No. Work at home if your job allows 

it. 

Follow health and safety 

guidance while at work. 

Work at home if you can. 

Can I go outside for 

walks, bike rides, 

hikes? 

No, not until you 

have recovered.2 

No, not until 14 days have passed 

and no symptoms have appeared.3 

Yes, but keep six feet away 

from others, except people 

you live with. Wear a mask if 

it’s crowded. 

Can I go out for 

groceries and other 

essential items like 

medication? 

No, not until you 

have recovered.2 

No, not until 14 days have passed 

and no symptoms have appeared.3 

Yes, but keep six feet away 

from people you don’t live 

with. Wear a cloth mask. 

Wash your hands often and 

don’t touch your face.  

Do I stay in a 

separate room in 

my home? 

Yes, until you 

have recovered.2 

If possible, until 14 days have 

passed, and no symptoms have 

appeared.3 

No 

What if I start to 

feel ill? 

Start isolation and call your health 

care provider. 

Start isolation and call your 

health care provider. 

1 Essential travel may include for food, medical care, care of others, or work for businesses that are allowed to operate. 
2 Recovery is when all three have happened: 1) It’s been three full days of no fever without the use of fever-reducing medication, and 2) Other 

symptoms have improved, and 3) At least 10 days have passed since any symptoms appeared.  

Or if you didn’t have symptoms when you were tested, recovery is when 10 days have passed since the date of your first positive test and 

you continued to have no symptoms.   

3 For close contacts: 14 days since the day you were last in close contact with the person with COVID-19.  For returning travelers: 14 days 
since you were last outside of Vermont (excluding select counties in the Northeast). Information at healthvermont.gov/covid19-travelguide. 

*You may get tested during your quarantine period if you never had any symptoms. Call your provider to arrange for testing on or after day 7.

Stay in quarantine until you get your results. If the results are negative, and you still don’t have any symptoms, you can end your quarantine.

https://www.healthvermont.gov/sites/default/files/documents/pdf/COVID19-Vermont-Visitors-and-Returning-Travelers.pdf



